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تلخیص كتاب

ادرس بذكاء ولیس بجھد

مھارات التعلم الجامعي

للكاتب كیفن بول الحاصل على شھادة الماجستیر

م2800الطبعة الرابعة / مكتبة جرير : تُرجم ونُشر بواسطة 

 صفحة211ھذا الكتاب مكون من 

:الفكرة العامة للكتاب

, يُوضح الكاتب بأن زيادة متطلبات التفوق بحیاتنا العملیة
من ھذا . تزاداد وبشدة عندما تكون المنافسة موجودة

المنطلق تنبثق فكرة الكتاب بضرورة اكتساب الإنسان 
للمھارات والاستراتیجیات المُعتَمدة و المُساعِدة بشكل 

.فعال على تطور معلوماتنا،وخاصة عند الاستذكار

بدأھا بذكر :  فصل 18وقد قسّم المؤلف ھذا الكتاب لـ 

http://www.md4arab.com/vb/showthread.php?t


الإحصائیات الدالة على مدى توسع الثروة المعلوماتیة في 
كل شھر، ثم تطرّق لذكر كیفیة الإعداد الصحیحیة 

كما توجه بالقارئ لخطة . للإستذكار، وطُرق تحسین الذاكرة
كما أوضح الدور , ھادفة لرفع القدرة التركیزية عند المذاكرة

الرئیس لصندوق أدوات التعلم ، وكیفیة تحديد الأھداف 
وتعزيز الدافعیة ، وأھمیة إدارة الوقت ، وطرق التعامل مع 

محاضرات  –الاستذكار بالقراءة ( المصادر المعلوماتیة 
.(الفصل

كما قام الكاتب بالنقلة النوعیة للقارئ إلى الاختبارات 
.وكیفیة التعامل معھا

 5المكثف ب ـ( وانتھى بتوضیح دلیل الاستذكار للطوارئ 
.(أيام

:أھمیة الكتاب بصور عامة

ادرس بذكاء ولیس " كل شخص سوف يطّلع على كتاب 
.سوف يُدرك الفرق الشاسع قبل وبعد قرائته" بجھد

حیث إنه يساعد بشكل فعلي على تطوير المھارات العقلیة 
.بصفة عامة،و في الاستذكار خاصةً

: "من الكتاب" المصطلحات والمفاھیم الغیر واضحة 



نرى بأن المصطلحات جیدة ومفھومة بالقدر الكافي ،لكن قد 
تظھر بعض الكلمات بصور ة

ممّا قد يقلل من الاستیعاب " بأخطاء إملائیة"غیر واضحة و
.الكلي للنص عند البعض

×××
"الجـزء الأول"

:ثورة المعرفة(1)
أشار الكاتب لمِعُدلات ظھور المعلومات الجديدة المتضاعف 
دوماً، وأنه لابد لنا من عمل شيء تجاه ذلك الكم الھائل من 

!المعلومات

: و وضّح الأسباب المعینة لتحقیق التفوق التحصیلي وھي
.(الثقة بنفسك وبقدراتك -الرغبة لكونك مُتعلم أفضل( 

:يمكنك أن تتعلم أي شيء(2)
بإمكانیة الكل تَعلُم أي شي يرغبون فیه،عندما يُطلقوا 

.العبقري من تلك القیودالداخلیة

:أنت شخص عبقري. أ
من قدرات عقله % 10-2إذ إن الانسان يستخدم فقط من 

للتفكیر العالي ،فلابد من استغلال تلك القدرات المھمشة 
.العقلیة

من يستطیع القیام بھذا ؟.ب
الجمیع باختلاف الأعمار والفئات باستطاعتھم زيادة نسبة 

الذكاء والقدرات التعلیمیة حیث إن الذكاء مثل عضلات 
.الجسد إذا لم تستخدمه فستفقده

ماذا من المھم أن تحرر العبقري الكامن بداخلك ؟.ج



الیوم ومستقبلا قوة العقل ھي التي ستحكم ،لأن المعرفة 
.ھي المستقبل الزاھر والآمن

من أين أبدأ ؟ عندما يكون العقل بأتم استعداده لتعلم أي .د
.شيء مطلوب بالحیاة

ماذا يجب أن تتوقع ؟.ھـ

توقع الإخفاق، فقط في البداية ، ولن تفشل عندما تلتزم 
عند اخفاقك ابذل الجھد المطلوب . بالتعلم طوال حیاتك

.لتحقیق مرادك
لابد من أن تتحمل مسئولیتك : المسؤلیة الشخصیة. و

الشخصیة تجاة التعلیم ، عندھا ستُدرك معنى التعلیم 
!!.الإيجابي
××××

(الأساسیات( الجزء الثاني   

إمكانیات عقلك المذھلة ونسبة ذكائك المدھشة(3)
أشار الكاتب لملخص مبسط لبعض الأبحاث شديدة التعقید 
.؛لتوضیح مدى عمق القدرات الكامنة الغیر مكتشفة بعقلك

:ثلاثة عقول في عقل واحد.أ

العقل الزاحف والعقل الطرفي والعقل اللحائي أي القشرة 
العقل .( المخیة تلك ھي الععقول المكنونه للعقل البشري 

الثلاثي
: (العقل الأدنى(العقل الزاحف -1

أكثر أجزاء العقل البشري بدائیة تم تسمیتة بالعقل الزاحف 
لأنه المتحكم في المستويات الدنیا من التفكیر التي ينتج 
.عنھا السلوك الغريزي الذي نقوم بربطه ذھنیا بالزواحف

أحد المفاتیح ) : العقل الأوسط (العقل الطرفي -2
.الأساسیة للتذكر وتداعي المعاني والمشاعر

له القدرة " ) :المُفكِّر" العقل الأعلى( القشرة المخیة -3
.على الاستباط وتحديد الأھداف وتطوير اللغة



:وضع عقلك في الحالة المثلى لأقصى تعلم.ب
:يمكن القول بأن الذكاء ھو وظیفة مكونة من عاملین

والأكثر أھمیة ،وھو يحدد , عدد الخلايا العصبیة العاملة / أ 
.حجم مخك وقدراته وإمكانیاته الكامنة

عدد وصلات النھايات الطرفیة البروتو بلازمیة المتشعبة / ب
.داخل رأسك

وتوصل الكاتب بالوصول للقناعة الذاتیة للفرد بأن الكل 
كعقل (يملك القدرات والإمكانیات الكامنة الأساسیة 

لذا فالفرق الحقیقي ). أينشتاين أو لیناردو دافنشي ،إلخ
المعتمد يكمن في عدد الوصلات بین كل خلیة عصبیة 

.ھنا يتم صنع العباقرة. وأخرى 

:العقل ثنائي الجوانب.ج
:كل عقل لأي مخلوق كان ،مكون من جانبین

التحلیل والتفكیر ( الذي يھتم ب : الجانب الأيسر -1
التفكیر التخطیطي , الأعداد والقدرة الحسابیة , المنطقي 
( ...الأشیاء التي تحدث بتتابع,والعقلاني 

الحدس , الإبداعیة ( الذي يھتم ب : الجانب الأيمن -2
الإدراك الموسیقي والموھبة الإيقاعیة، التخیل , والبديھه 

( ....التفكیر العشوائي, الحاسة الفنیة ,وأحلام الیقظة 
وتطرّق الكاتب لأھمیة تفعیل قدرات عقلك 
.المنسیةوإشراكھا بعملیة التعلم والدراسة

كما يتبین لدى القارئ أن الأبحاث كشفت أن ھنالك 
متمثلة بحالاتنا " بالموجات العقلیة الأربعة" مايُسمى
:العقلیة

مؤشراً للحالة العقلیة التي عادة ترافقنا : موجات بیتـا (1
أثناء استیقاظنا وتعاملنا مع العالم الخارجي

تظھر عندما نكون على وشك الذھاب للنوم: موجات ثیتـا (2
.

وھي ما يلتقطھا المخ , أبطأ موجات العقل : موجات دلتـا (3
.أثناء النوم العمیق

تظھر عندما تكون تام الیقظة ولكن في : موجات ألفا (4
.حالة مسترخیة للغاية



لذا لا بد لنا من تغییر أوقات الاستذكار على حسب نوع 
.الموجات العقلیة وضبطھا بالطريق السويّ

:ثلاثة أشكال للتعلم. د
( يتمیز المتعلم بھذا الاسلوب بكونه : التعلم المرئي -1

يتذكر  -يرسم بلا وعي -يُفضل القراءة لنفسه -قارئ متمكن
.(العروض والصور المرئیة

يتمیز المتعلم بھذا الأسلوب بكونه : التعلم السمعي -2
يشتت  -يُفضل التحدث عند وصفه -يحب الاستماع للمواد(

. (بسھولة عند الضوضاء
( يتمیز المتعلم بھذا الأسلوب بكونه: التعلم الحسي -3

استخدام إيماءات  –شخص يمیل للتحدث والكتابة ببطء 
. (فھم الأشیاء الحركیة بسھولة -حركیة

:سبعة أنواع للذكاء. ھـ
ھوارد جاردنر سبعة أنواع مختلفة للذكاء عند كل . حدد د

.شخص
.الذكاء اللغوي -2) . المنطقي ( الذكاء الحسابي -1
.الذكاء الموسیقي -4) . المكاني (الذكاء المرئي -3
ذكاء التواصل مع الذات-6. ذكاء التواصل مع الآخرين-5

××××××
"أھم جزء من أجزاء عملیة التعلم" الإعداد (4)

:اعداد نفسك للتعلم.أ
الخطوة الأولى تجاه إدراك قدراتك "أشار الكاتب إلى أن 

العبقرية الكامنة وتھیئة نفسك لتصبح متعلماً أفضل ھي أن 
."تتعرف على الدور الأساسي الذي تقوم بع عملیة الإعداد

حیث إن معظم . قد يكون ھذا المفھوم جديداً بالنسبة لك
ولكن ھذا ھو , الناس يقومون بالجلوس فقط وتلقي العلم 

السبب في إن معظم الناس يجربون فقط جزءاً من النجاح 
.المؤھلین لتحقیقه في عملیة التعلم



الحصول " ما الذي تھدف لتحقیقه من وراء عملیة الاعداد؟.ب
."على الحالة العقلیة المثالیة للتعلم

وتطرّق الكاتب لذكر العوامل المساعدة لعملیة الإعداد 
:بشيء من التفصیل وھي

:اعداد مكان الاستذكار-1
ممتاز بالإضاءة , بايجاد المكان الملائم للمذاكرة، المريح

وكن محتفظاً بكل شئ في متناول يدك , " الطبیعیة" الجیدة
وقم , وارسل الكثیر من الرسائل الايجابیة حول المكان , 

.باثراء بیئتك المحیطة
:إعداد العقل للاستذكار-2
واقعیة، محددة (واجعلھا تكون . حددّ غاياتك وأھدافك-1

ودقیقة، يمكن إثباتھا والتحقق من حدوثھا، مھمة وقابلة 
(للمكافأة، لھا علاقة بأولوياتك

.خطط لكثیر من الأنشطة-2
.قم باعداد حالتك العقلیة والجسدية-3

وضع , التخیل , إرخاء العضلات , التنفس بدرجة كافیة )
(الاستماع للموسیقى المفضلة لديك,صورة ايجابیة لذاتك 

.اتبع التسلسل الواجب لاعداد نفسك للاستذكار. ج
××××××

الذاكــرة(5)

تناول الكاتب في ھذا الفصل الاستعراض المعرفي لبعض 
أساسیات نظرية الذاكرة،وكیفیة تطبیق تلك النظريات عند 

.الاستذكار
:القواعد المتعـلقة بالذاكرة.أ

ما الـذاكرة ؟/1

إن الذكريات ھي عبارة عن صور أو تصورات عصبیة تصنع 
والطريق الموصل أو الروابط بین الخلايا . داخل المخ

.العصبیة



.المراحل الثـلاث الممـیزة للذاكرة/ 2
عندما يلفت انتباھك شيء له مغزى بالنسبة : ( التسجیل(1
.(لك
عند أخذ القرار بعقلك الواعي لتذكر : (الاحتفاظ بالمعلومة(2

.(شيء ما
.(استرجاع المعلومة عند الحاجة إلیھا: (الاستدعاء(3
.النموذج الأساسي للذاكرة/3

ذاكرة قصیرة المدى ،وذاكرة : يوجد نوعان من الذاكرة 
.طويلة المدى

الذاكرة قصیرة المدى ھي المسئولة عن تخزين الأشیاء 
وھي مرحلة , أثناء المرحلة الأولى من مراحل التذكر 

وعند الإعادة والاستعراض للمعلومات يمسوف .التسجیل
.تُمكِّن المعلومات من الانتقال إلى الذاكرة طويلة المدى

إذا لم تفعل شيء بفاعلیة لصنع ذكريات : النسیان /4
.فسرعان ماستنسى معظم ماستصادفه, طويلة الأجل

:ومن العوامل المساعدة على التذكر/5
استخدم تلك الحواس في عملیة :تأثیر الحواس المتعددة -

واجعل موادك الدراسیة , التوحید بین أنواع ذكائك المتعددة 
.جزءاً لا يتجزأ من ذاكرتك طويلة المدى

:تأثیر التشابه-
ربط الأشیاء المتشابھة يعتبر :"تأثیر الارتباطـات الذھنیة-

."نوع من الارتباط الذھني
وأكثرھا أھمیة ھو الارتباط : الارتباطات الذھنیة الحسیة/ أ 

.الذھني المرئي
ذكريات قوية ثابتة : الارتباطات الذھنیة الانفعالیة/ ب

.بالذھن نتیجیة الانفعالات التي تكون فیھا
أو , زيادة شدة الإحساس ( الارتباطات الذھنیة الشديدة / ج

زاد احتمال عدم , أوالمتعة , أو الألم , أو الرائحة , اللون 
(نسیانھا

يأتي بعد أھمیة : الارتباطات الذھنیة ذات المغزى/ د
إن من السھل تذكر شيء ما .. الحواس والمشاعر الحسیة



.إذا كان له مغزى عندك
من الأسھل حفظ واسترجاع "تأثیر التحديد  –. تأثیر الغرابة-

."الأشیاء الكثر تحديداً

:تحسین ذاكرتك للاستذكار/ ب
.استخدم العديد من أنواع ذكائك-. كن نشطاً -. استرخ -
.فكر في الأمر عند النوم -. تدرب ثم تدرب ثم تدرب-
قم  -. استخدم فترات اقصر من الوقت لأداء مھام متعددة-

.بتقسیم المادة الدراسیة
التدرب على ماتم  -. قم بتكوين ارتباطات ذھنیة قوية-

.قم بالمراجعة مبكراً وعلى أساس منتظم -. استذكاره
استكشف الأدوات  -طور أدوات معاونة أساسیة لذاكرتك -

.المعاونة المتقدمة للذاكرة
×××××××

التـركیز(6)  

تطرّق الكاتب في ھذا الفصل إلى أن أصعب جزء في 
عملیة الإعداد للتفوق ھو التركیز نظراً لعدم اكتسابھم 

المھارات اللازمة لذلك وقد تناول الكاتب نقاش تلك 
.المشكلة والتوصل للحل المناسب

."ھو القدرة على العمل بجدية في مھمةٍ ما"مالتـركیز؟ . أ
مالذي يعوق ويتداخل مع عملیة التركیز؟. ب

إن ضعف التركیز يعني تحقیق الكثیر من عوامل التشتیت 
:حیث يأتي التَشَـتُت في ثلاثة أشكال. مختلفة الأشكال

:عوامل التشتت الخارجیة-1

شدة ارتفاع أو انخفاض السطح الذي  -. المقعد غیر المريح-
.يستذكر علیه

.سوء الإضاءة -الموسیقى  -الضوضاء من الشارع -

:عوامل التشتت الداخلیة-2



نقص التمرينات  -سوء التغذية  -نقص عدد ساعات النوم -
الإصابات الجسدية -المرض  -الرياضیة 

.عوامل لھا علاقة بالضغط العصبي-

:الافتقار إلى التركیز أو الأھداف-3
كیف يمكنك تحسین قدرتك على التركیز ؟.ج

:يوجد العديد من العوامل التي بمقدورك التحكم فیھا وھي
.إعداد عقلك للاستذكار -2. التخلص من التلفزيون -1
بتوفیر القدرة البدنیة الكافیة للقیام : الاھتمام بالنفس-3

نظام  -النوم( بالتمرين الذھني الذي يتطلبه الاستذكار الجید
.(التمتع بالحیاة-عمل تمارين رياضیة-غذائي جید

قم بوضع أھداف واقعیة ووضع قوائم واحتفظ بملف -3
وقم بوضع خطة لمعاودة ,, للضغط العصبي أوقائمة القلق 

.القتال
.خطة لرفع لیاقة التـركیز للاستذكار. د 
.ابدأ بالاستذكار كالمعتاد-1
توقف عن الاستذكار في اللحظة التي تعي فیھا أن -2

.عقلك بدأ بالشرود
.دون ما يشتتك في قائمة الأشیاء التي تقلقك-3
.خذ قراراً بالانتقال إلى مھام استذكار اخرى-4
قم بعمل شئ اضافي للمھمة أكثر بساطة وسھولة قبل -5

.الانتقال إلى الاخرى

انتقل إلى المھمة الاخرى وكرر العملیة كلما دعت الحاجة -6
.إلى ذلك

ماذا يمكن أن تفعل إذا لم تناسبك تلك الأسالیب ؟. ھـ
لاتحط من قدر نفسك-
.استخدم أداة أخرى من صندوق أدواتك-
.تدرب باستخدام بطاقات لمّاحة-
قم باستعراض فصول كتابك المدرسي بدلا من الاستذكار -

.بالقراءة
.استعرض الملاحظات التي دونتھا عن المحاضرة-



ارسم خريطة ذھنیة جديدة-
.خذ فترة راحة واسترخ-

×××××

ملخص القصة حتى تلك (  قاعدة لمھارات التعلم 12الـ (7)
(اللحظة

 قاعدة ،ھي بحد ذاتھا جوھر ماتطرقت له 12ذكر الكاتب 
الأبواب الأربعة ،التي بإذن االله سوف تكون المعین الأول 

:لتنمیة المھارات العقلیة وقد كانت
ثق بقدراتك العبقرية مادمت تمتلك الإمكانیات الكامنة -1

.للإبداع
استعد للاستذكار بتھیئة البیئه الدراسیة سواء -2

.بالمدرسة أو المنزل
نظّم نفسك وعملك وكن دوما مستعدا بخطة للاستذكار -3

مع كتابتھا على الورق واستعراضھا بین الحین والآخر، 
.فالتخطیط ھو مھارة تتحسن وتُكتسب بالتدريب

عندما تُحدد . قم بقضاء وقتك في الأشیاء المفیدة-4
أولوياتك المعینة على تحقیق أھدافك الخاصة وتستخدم 

أسالیب الاستذكار والتخطیط المناسب عندھا سوف تسیر 
.حیاتك وفق ماتريد

حافظ على انضباطك بأن يكون لك أھداف تسعى -5
لتحقیقه ، وخطة عمل منظمة ، وإيمان قوي بنفسك 

.والرغبة بمواصلة الطريقعندھا ستنطلق قدراتك الكامنة
.تحل بالإصرار والمثابرة لتحقیق النجاح-6
مبدأ فرق تسد بقیامك بتحلیل المھمة وتقسیمھا الى -7

مھام منفصلة أصغر فأصغر،ومن ثم عمل قائمة للمھام 
والخطوة النھائیة ھي أن ترتب تلك المھام على . مكتوبة

.حسب أولويتھا
يجب أن تصبح مرشحاً للمعلومات ، عند تدربك على -8

أسالیب القراءة الجیدة وكتابه الملاحظات، عندھا سوف 
.تكتسب القدرة على لتفريق بین مايھم ولا يھم

تمرن على رفع جودة المخرجات مثلما تتمرن في -9



.المدخلات
لاتخش أخطاءك ؛ فالأخطاء ھي مُعلم بحد ذاتھا قادرة -10

على إرشادك للطريق السلیم ولابد من المواصلة 
.المستمرة بعد الوقوع بالخطأ

استغل كل ماتملك من أنواع ذكاء مختلفة لتصنیع أدوات -11
استذكار معاونة ،فعند بذل الجھد بغرض تطويرأدواتك عند 

.ذلك سوف تكون مستغلاً لأنواع ذكائك المتعددة
كن نشطاً ، فعند ممارسة مھارات الاستذكار،والقراءة، -12

.والاستماع لابد من النشاط والفعالیة بدلا من السلبیة
×××××××××××

صندوق الأدوات: لجزء الثالث

.تحديد الأھداف والدافعیة(8)

ما أھمیة تحديد الأھداف ؟- أ

تحدث الكاتب عن أھمیة وجود رؤية وأھداف واضحة محددة 
لأن غالبیة مشاكل الاستذكار تنشأ عن التسويف فعند 

قیامك بتحديد الأھداف سوف تكتسب مھارة قابلة للتنمیة 
.والتطوير

.أساسیات تحـديد الأھداف- ب

قام الكاتب بسرد الخطوات الأساسیة التي تُسّیر عملیة 
:تحديد الأھداف بشكل سلس وجذاب وھي

.ابدأ الآن فلا تھدر المزيد من وقتك-1
قم بتدوين أھدافك ؛ لتسھیل استعراضھا وتذكیرك -2

.بالأولويات عند الحاجة
احتفظ بالعديد من القوائم وفقاً للتدرج ؛ بتقسیم أھدافك -3

–طويله (إلى فئات تعتمد على بعدھا في المستقبل 
.الأجل) قصیرة-متوسطة

قم بوضع الأولويات؛ لاستثمار طاقتك في تحقیق -4
.إمكانیاتك الضخمة



تحد نفسك ، بوضع أھداف عالیة بالقدر الكافي لتحفیزك -5
.ومعقولة لتكون بمتناول يديك

كن محدداً ، بوضع أھداف بصورة مصطلحات محدةة -6
.لقیاس مدى تقدمك في تحقیقیھا

قم بتضمین الأفعال المحددة والمطلوبة؛ لتحقیق أھدافك-7
.

توقع حدوث الإخفاق ، فعند الإخفاق لايجب أن تشعر -8
.سوى أنك بحاجة لإعادة تقییم خطة أفعالك

أعد الكتابة ، راجع ، أعد التفقد ، استعرض غیر ؛لتنمیة -9
.مرونة عقلك

اربط أھدافك ،لابد من إيجاد العلاقة بین أنشطة الیوم -10
.وبین أحلامك وتوصیلھا بخیط

لا يجب أن تصبح مھووسا بالتوجه نحو . تمتع بالرحلة -11
.الأھداف لدرجة أن تتجاھل الشعور ببھجة الرحلة

.تحديد الأھداف والاستذكار -جـ 
تناول الكاتب بعض الأمثلة عن كیفیة استخدامك للقواعد 

:المساعدة في الحثّ على الاستذكار وھي
: "بمسمى آخر)" أحلامك(الأھداف طويلة الأجل-1

عند تحديدك لأھداف طويلة الأجل فھي سوف تعمل لديك 
.بمثابة المُلھِّم والمعین لأمرك أثناء الاستذكار

) سنوات 5-3مابین .(الأھداف متوسطة الأجل -2
بالمستقبل

تعتبر من المفاتیح الأساسیة لتحقیق الأھداف طويلة الأجل
.

(عامین - أشھر6مابین .(الأھداف قصیرة الأجل -3

سلسة الأھداف قصیرة الأجل ھو طريقك لإنجاز أھدافك 
.المتوسطة

.الأھداف الآنیة-4



ھي الأھداف المترابطة التي تقود لتحقیق الأھداف قصیرة 
لتقسیم الھدق "فرق تسد"الأجل،وتطرّق الكاتب لقاعدة

.لجزء أصغر
.قائمة المھام المطلوب القیام بھا-5

:كل ھدفمتعلق بقائمة المھام الاستذكارية يجب
üًأن يكون محددا.
üًأن يكون معقولا.
üأن يكون قابلاً للتحقق منه وقیاسه.
üأن تحصل على مكافأه في النھاية.

×××××××
.إدارة الوقت(9)

تناول الكاتب ذكر أسالیب إدارة الوقت، والمھارات 
والاستراتیجیات اللازمة لتحقیق الاستفادة القصوى من 

:وقد كان لحديثه محاور منھا.الوقت بالاستذكار
تحديد -ب! التحكم في وقت استذكارك، إنه أمر بسیط-أ

(لابد من معرفة ماھو مھم لديك.( الأولويات
وذكر الكاتب عدة . التعامل مع مشكلة تأجیل الاستذكار-ب

:خطوات مقترحة لحلھا وھي
تخُیل قدر الصعوبة -تحديد الأھداف-الاستعداد للاستذكار)

إعطاء -تخیل ماستحصل علیه من متعة-التي قد تواجھك
.(النفس الحق بتأجیل بعض الأشیاء

عندما ( قم بإنجاز ماعلیك بالشكل الصحیح للمرة الأولى-ج
.(تنمي من الدافعیة لديك

أفضل .( استخدام قوائم الأشیاء التي يجب القیام بھا-د
(سلاح لتأجیل الاستذكار

بشرط ألاّ تعوق مسار حیاتك . (وضع الجداول الزمنیة -ھـ
.(فلابد من أن تتصف بالمرونة

وفیما يلي العناصر الأساسیة الواجب اتباعھا عند إنشاء 
:جدول للاستذكار

.كن مرنا ومثابراً-4. خطط لجدول رئیسي أسبوعي -1



اترك مساحة  -5. أضف وقت الاستذكار إلى جدولك -2
.فارغة

.أضف البنود غیر المتعلقة بالاستذكار إلى جدولك-3
 -. استخدام التقويم والأجندات؛ لاستغلال ذكائك المرئي-

."فرّق تسد"تطبیق قاعدة 
لاتنسى تحديث جدولك .(استخدام التقويم والأجندات-ز

.(لواستخدامه لتطوير اھدافك الیومیة
.تطبیق قاعدة فرّق تسد -ح
تفھم مراحل -ي. استخدام كسور وأجزاء من الوقت-ط

.الیقظة والانتباه
تبديد الوقت مقابل وقت التعطل -ل. استخدام القوائم -ك

.المناسب
××××××

الاستذكار بالقراءة: مصدر المعلومات الأول (10)  

أوضح الكاتب مفھوم القراءة : الأنواع المختلفة للقراءة.أ
وھي العملیة الاستقرائیة بغرض محاولة الفھم والتعلم "
.وقد أشار الكاتب لذكر أنواعھا بضرب امثلة متنوعه"
ھو الاستغراق والاحتفاظ :الغرض من الاستذكاربالقراءة. ب

.بالمادة الدراسیة المقدمة ،مختلفة الأشكال المطبوعة
نفى الكاتب وجود مايسمى :ماذا عن القراءة السريعة.ج

.بالقراءة السريعة عند الاستذكار
منھج استخدام القواعد الأساسیة : (وسائل ونظم القراءة.د

.(للتعلم والاحتفاظ بالمعلومات في الذاكرة
عندما تقوم ببتطوير مھارات كفاءة استذكارك بالقراءة ، 

.عندھا سوف تُـحقق طرق مختصرة للنجاح
قواعد للحصول على أكبر قدر من الاستفادة من .ھـ

:استذكارك بالقراءة
عندما تكون علامات الطريق . (قم بالتخطیط لطريقك -1

(مُفصّلـة،زادت قدرة الاحتفاظ بشكل غیر مألوف
: كُن متأنیاً-4. كن نشطاً وفعالاً-3. استخدم وسیلة مرنة -2

.قم بھا بالشكل الصحیح لأول مرة



اجعل  -6. غیّر من إيقاع سرعتك بما يُـناسب ھدفك -5
" ببمارسة استراتیجیة. ( المادة التي تستذكرھا جزءاً منك 

كتابة الملاحظات، وتطّرق الكاتب لأساسیات كتابتھا بشكل 
.(نافع

التخلص من -8. تفحص بیئتك المادية المحیطة بك -7
.الأعراض المتزامنة لتجول العین بلا ھدف

قم بالدمج -10. وضع وقت استذكارك موضع الاعتبار -9
.والمراجعة

××××
محاضرات الفصل: مصدر المعلومات الثاني (11)

بدأ الكاتب بالإشارة إلى حالات الطلاب عند الاستماع 
، وذكر بأن جودة " من الطفش والملل"لمحاضر أو مدرس ما 

.المحاضر تُـعد شیئا ضئیلاً لايُذكر
فمسئولیة التعلم مسئولیة الشخص ذاته ، ولیست 

وعند تطوير ذواتنا لھذا الاتجاه . مسئولیة المدرس 
فسنتمكن من استخلاص إمكانیات وفرص التعلم في أي 

.فصل نكون فیه
.قبل الدخول للفصل- أ

.قم بإعداد ذھنك-1

بقراءة المادة العلمیة المقررة ،ومن ثم استرجاع ملاحظاتك 
المدونه أثناء المحاضرة، وبإعداد نفسك وتوجھك للتعلم 

.ذھنیاً
.قم بإعداد جسدك-2

بالقیام بممارسة بعض التمرينات الرياضیة لتحقیق النشاط 
.الكافي لزيادة معدل التركیز لديك

.مالا يجب علیك فعله قبل محاضراتك الدراسیة-3

يوجد أنشطة أخرى عديدة يمكن أن يكون لھا تأثیر كبیر على 
:قدرتك على التعلم منھا



.تناول وجبات دسمة·
.تناول المشروبات المدرة للبول·
.إھدار الوقت قبل الدخول للفصل الدراسي·
كما لو كان التعلم شیئاً ما يجب " يتم تعلیمك " توقع أن ·

.القیام به علیك
توقع أن تكون قادراً على تجنب القیام بالقراءة المطلوب ·

.منك القیام بھا
.أثناء الفصل الدراسي- ب
في كل فصل سیئ مازال ھناك شي ما . (الحضور -1

.(يمكنك أن تتعلمه بتواجدك
أين يجب أن تجلس ولماذا ؟-2

أشار الكاتب للجلوس بالصف الثاني أو الثالث من مقدمة 
:كل فصل لأسباب عملیة

سیكون من السھل علیك الاستماع للمعلم والشعور بأنك ·
.جزء من الفصل

سیكون من الأسھل رؤية ما أمامك ، وتوجیه الأسئلة ·
.لمعلمك؛لقربك منه

سیكون من الأسھل أن تجعل تركیزك مع المعلم بدون ·
.مشتتات

.الاستماع الفعال-3
التركیز .أ: ( لابد لنا من تنمیة تلك المھارة الأساسیة بعمل

 –والانتباه مع المعلم لاستنباط موقع المعلومات المھمة 
طرح التساؤلات . ج –استخدم الربط بین معلوماتك .ب

-الذھنیة واستكشاف استنتاجات خاصة بك
التغییر  -النبرة(الإنصات ومراقیة حركات المعلم الجسدية .د

-يقودك لمعرفة درجة الأھمیة المعلوماتیة) إلخ -المكاني
( "مصفاة للمعلومات" تَعلُم كیفیة كونك. ھـ
.قم بتدوين ملاحظاتك-4

أشار الكاتب للقواعد المعتمدة عند كتابتك للملاحظات وھي 
كتابتھا على .ب -عدم التسجیل الحرفي لكل المحاضرة. أ: ( 

إيجاد نمطك الخاص عند .ج -شكل كلمات افتتاحیة تذكیرية
عدم التقیید الكلي بانتظامھا عند ربط . د –كتابتھاوصیاغتھا 



استخدام شيء من (الملاحظات ببعضھا البعض
ترك مساحات . و-لابد من وضوح الملاحظات.ھـ -)العشوائیة

.(فارغة لتعزيز ملاحظاتك عند الحاجة
ھل يجب أن أسجل المحاضرة على شريط كاسیت ؟-5

أشار الكاتب إلى أن تلك فكرة سیئة نظراً لأنھا تمثل عذر 
.تأجیل الجھد الفعلي للتعلم لوقت آخر

.بعد الفصل الدراسي- ت
.بعد الفصل مباشرة-1

وضّح الكاتب أھمیة ذلك الوقت في مضاعفة مايُتذكر من 
المحاضر،ومضاعفة كفاءة ملاحظاتك ، إذا قمت بعمل 

خطوات تطبیقیة من إضافة معلومات أخرى على 
ملاحظاتك، إكمال المساحات الفارغة بدفتر الملاحظات، 

كل ذلك له دوره . وتدوين ماتتوقع أن له درجة من الأھمیة
بتعزيز المعلومات لمستوى أعلى

.قبل دخول الفصل الدراسي الثاني-2

استعمال طريقة المراجعة لملاحظاتك السابقة عن المقرر 
التعلیمیي ؛لإنعاش الذھن، وتفعیل وتنشیط معلوماتك 

.السابقة
.خلال أسبوع واحد من الفصل الدراسي-3

دقیقة كل أسبوع لمراجعة كل 20من الضروري توفیر 
الملاحظات المدونة عن كل مادة على حده،

.ودراستھابالتفصیل
خلال شھر واحد من الفصل الدراسي-4

 دقیقة كل شھر للقیام بمراجعة مكثفة 30-20بتخصیص 
.للملاحظات، لإظھار بعض النتائج الإيجابیة

لابد من اختیار الشخص : ( افتراض وإقراض الملاحظات-5
(المتمكن من كتابتھا، مع إرجاعھا له بأسرع مايمكن

:التعلم من خلال أشرطة الكاسیت والفیديو- ث
إمكانیة الاستماع أو المشاھدة بالوقت والمكان : (المزايا -1

إمكانیة التوقف عند أي نقظة في المادة  -المناسب



–القیام بعمل شیئین بنفس الوقت -المسجلة وإعادتھا
.(وجود نسخة دائمة لمراجعة محاضرتك

افتقارھا للانضباط الذاتي نظراًلعدم وجود مكان :( العیوب -2
-تسھیل حدوث المقاطعات -محدد

.(عدم القدرة على توجیه الأسئله مباشرةً

معاملة كل جلسة تعلیمیة :( استراتیجیات التعلم بھا-3
افعلھا "تنمیة سلوك-مسجلة كما لو كانتفي فصل دراسي

.(لإستثمار وقتك" بالشكل الصحیح من المرة الأولى

×××××××××××××××
أدوات الاستذكار(12)

" يھدف الكاتب بھذا الفصل للإشارة للفكرة العامة لاستخدام
وأھمیتھا الفعاّله في مجال "أدوات الاستذكار والقوة 

.الإستذكار
الأدوات الأولیة بصندوق :"الضروريات: الأدوات الأساسیة . أ

:وھي على حسب أھمیتیھا"التعلم 
الاستماع  -2. القراءة وعمل ملاحظات حول القراءة-1

.وتدوين الملاحظات أثناء المحاضرة
عامل مھم بنقل المعلومات من الذاكرة قصیرة .( النوم -3

.(الأجل إلى طويلة الأجل
-5. استخدام القلم الجاف أو الرصاص أو الشمع الملون -4

.أدوات مقوية للذاكرة-6. استخدام صوتك
المفتاحان الأساسیان للاستذكار بذكاء، . (أدوات القوة  -ب

(ولیس بجھد
تناول الكاتب أھمیة . بطاقات اللمحات الموجزة -1

الاسخدام المتكرر لھا، ودورھا الفعّال لاستثمار الوقت 
.(الضائع

أفضل أداة استذكار تم ابتكارھا على : الخرائط الذھنیة -2
.الإطلاق

الخريطة الذھنیةھیعبارة عن رسم ؛ عرض رسومي للمادة 



.العلمیة ،توضِّح العلاقات بشكل عام
:وتناول الكاتب المبادئ الأساسیة عند تصمیمھا

علامات -الرسومات -الألوان: (استخدام وسائل توكید-1
(الترقیم

-3) الشفرات -الأسھم( استخدام ارتباطات ذھنیة -2
."الخاص بك"تطوير الأسلوب فردي-4. الوضوح

استخدام السلاسل المتدرجة والھرمیة واستخدام -5
.الترقیم العددي

الخريطة " وتحدث الكاتب عن كیفیة الاستخدام الفعلي للـ
.عند الاستذكار" الذھنیة

ووضح سبب نجاحھا الكبیر وأنه يعود لقدرتھا على إظھار 
جانب البناء البیولوجي للعقل وجانب القدرة التنظیمیة 

.للعقل

كن حَذِر عند :(وقد علّق الكاتب بنھاية الفصل بقوله
استخدامك لتلك الأدوات الاختیارية، فبقدر ماقد تكون النتائج 
من تلك البرامج المتخصصة جذابة ومغرية، لاتجعلھا تجرفك 

التزم بأساسیات أسالیب وسلوكیات الاستذكار الجید. بعیداً
)

الإختبـارات(13)

الاختبارات بالنسبة للتعلم الرسمي مثل السباقات بالنسبة 
فمن المستحیل أن تنافس كرياضي , للتمرينات الأولومبیة 

.أولومبي إذا بدأت بالتمرين قبل الألعاب بأسبوع فقط
.الاستعداد للاختبار/ أ

أفضل استراتیجیة تحقق نجاحًا في ھذا الشأن أن تكون 
.مستعدَّا بأكبر قدر من الاستعداد

اعتبر أن العام بالكامل فترة استذكار لما : أثناء الدراسة -1
.قبل الاختبار مباشرة

تأكد أن لديك صورة واضحة لما : اعرف مايجب أن تتوقعه-2



.ھو متوقع منك
ضع خطة تقوم بواسطتھا تغطیة كافّة المواد الدراسیة - 3

إذا لم تخطط للتحكم بعملك فسرعان مايتحكم ,بشكل جیّد
بك ھو

.قم بالقراءة وتدوين الملاحظات بشكل فعّال-4
.قم بمراجعة المقرر مراجعة منتظمة-5
ماقبل الاختبار مباشرة انتقل إلى مرحلة الاستذكار / ب

.المكثّف
وضح الكاتب ماھیة الخطوات المساعدة على الاستذكار 

.المكثف
:تفاصیل عملیة/ ج
.اعرف شكل أسئلة الاختبار·
تأكد من زمن ومكان الاختبار وتأكد من توفر وسیلة ·

.المواصلات وموعدھا
.قم بشراء أقلام إضافیة·
( "تلمیحات تساعدك على النجاح" اجابة الاختبار / ( د
احصل على قدر كبیر من النوم ونظم أوقات طعامك ·

.وشرابك
في الساعات السابقة للاختبار مباشرة لا تحاول تعلم أي ·

.شيء جديد
حاول الحصول على مقعد مريح وتجنب التحدث مع الطلاب ·

.القلقین
استراتیجیات الاختیار من -الاختبارات الموضوعیة / ( ھـ

(متعدد
.تأكد من فھمك التام للسؤال·
.اختر الاجابة الأكثر صواب·
ارسم دوائر وخطوط تحت الكلمات " اعمل بفاعلیة ·

. "الاساسیة للاجابة
. "أمر –مضارع  -ماضي" تأكد من زمن البند ·
لا تغیر .. ثق بغريزتك فأول اجبة تصدرغالبًا ماتكون الأصح ·

.إلا بعد التأكد
:وتحدث الكاتب عن التخمین قائلاً

إذا كانت إحدى الإجابات طويلة بشكل لافت للنظر ،يحُتمل ·



.أن تكون ھي الصحیحة
إذا وجدت اجابتان متناقضتان تمامًا، فالاحتمال كبیر أن ·

.تكون احداھما الصحیحة
.غالبًا تكون صحیحة" كل ماسبق "·
.غالبًا تكون خاطئة" لاشيء مما سبق "·
(استراتیجیات أسئلة الصواب والخطأ/ ( و

كن على حذر عند التخمین وإن اضطررت فلا بأس فنسبة 
. %50الاجابة الصحیحة 
:وعند التخمین فإن

.. " دائما / كل "العبارات التي تستخدم تعبیرات حاسمة ·
.غالبا تكون الاجابة خطأ

على / أغلبھا " العبارات التي تستخدم عبارات أقل حزم ·
.غالبًا ماتكون اجابتھا الصواب.. " الأرجح 

.العبارات الأكثر طولا أقرب للصواب من الخطأ·
(استراتیجیات اختبارت المقال/( ز
.اترك مساحة من الوقت للتخطیط·
.اطرق الموضوع مباشرة·
. " ..ناقش/ قارن " اقرأه بعناية وانتبه للأفعال ·
.لا تتركھا فارغة أبداً·

المقـال(14)  

المقال میدان اختبار رائع ، يختبر قدرتك على التفكیر 
.والتركیز وتنظیم المعلومات

:أسرار النجاح في كتابة المقال/ أ
.خصص وقتا للتنقیح/ 3فرّق تسـد / 2ابدأ مبكرًا /1
:خطوات بناء المقال/ب

.كن واضحا فیما يتعلق بالمھمة/1
.اجعل موضوعك محددا/2
.تولید بعض الأفكار بالعصف الذھني/3
.قم بجمع المعلومات/4
.نظم مادتك العلمیة/5
اكتب المسودة الاولى ،/6



.لا تفعل شیئا واجعل الأمر يمضي/7
.راجع وعدل/8
.اكتب المسودة الثانیة/9

.قم بالتھذيب فالاشیاء الصغیرة لھا أھمیة/10
. (الخاتمة -المتـن  -المقدمــة  -الھیكــل :(شكل المقال/ ج

النجـــاح(15)

."جید بدرجة كافیة" لا تقنع بالحصول على درجة / أ
.التزم بالوصول لشيء أفضل/ ب
.لا تمكث في مكان واحد/ ج
. "التعلم وتحسین القدرات" استمتع بالرحلة / د

.والاتساقKaizenمبدأ/ ھـ
ثـابِر -. الخطوات الصغیرة تخلق التغیرات الكبیرة -
.واستمّـر -. كُن شغوفًا بعملك -

××××××××××××
أدوات التمیز: الجزء الرابع 

قوائم أفضل التلمیحات(16)

: أسباب لكي تصبح عبقريًا6أھم 
.إن العالم لیتغیر من أجل ھؤلاء الذين يحكمون المعرفة/1
يعتمد التوظیف على القدرة على التعلم بسرعة /2

.وسھولة
جمیع الصناعات الجديدة تقوم على مھارات استخدام /3

.المعلومات
المنافسة على الوظائف تستلزم تفوقًا في قدرا تالتعلم/4

.
كل تغییر في المستقبل المھني يتطلب زيادة في /5

.الاعتمادية على المعرفة ومھاراتھا
حاول تحقیق أقصى مايمكن لقدراتك الكامنة الوصول /6

.إلیه
وقد تحدث الكاتب عن أسالیب الاستعداد و خطوات اكمال 

.المقال واقتباسات عن الدافعیــة



برنامج الأيام العشرة للبداية و السريعة لتعزيز قدرتك (17)
.على الاستذكار والحفاظ علیھا عند أعلى مستوياتھا

:الخطوة الأولى
يجب أن تعرف أنك كنت في مسار خاطيء وأنه علیك 

التوقف ،
:الخطوة الثانیة

ارسم صورة واضحة داخل عقلك والنتائج التي تريد تحقیقھا 
.لنفسك

:الخطوة الثالثة
قم بابتكار خطة للتغلب على أوجه القصور التي تعوق بدءك

.
:الخطوة الرابعة
ابدأ الخطة بالخطوة الاولى ولا تتوقف ،! قم بعمل فعل 

:الخطوة الخامسـة
تابع مايجب عمله ومايحتاج لتعديل منك ولا تتوقع الوصول 

لدرجة العبقرية في الأيام العشرة فھذه عملیة تراكمیة
.وأنشيء سجل للتعلم ؛لتوثق فیه ماتحرزه من تحسن

:الخطوة السادسة
لا تُـثقل نفسك بالعمل ولكن لا تنس أن التحسنات الحقیقیة 

.لا تحدث إلا بدفع نفسك خارج حدود منطقة راحتك
:الخطوة السابعة

قم بعمل استعراض مُنظّم لسلوكك وقم بحصر مھارات 
.التعلم الجديدة التي قمت بتطبیقھا

أن تؤمن / 1:ھذا البرنامج سیزودك بأربعة أساسیات 
.الفاعلیـة/ 4. الانضباط  / 3الإعداد / 2.بنفسك 

××××××××××××××

"الطوارئ" دلیل استذكار (18)

:القواعد الأساسیة للضغط والتكثیف الفعال
.جھز نفسك فعلیًا/1
.قم بوضع خطة تُركز على ماھو ممكن تحقیقه/2



.اتبع الخطة/3
!..فعالیة فعالیة فعالیة/4

ثمّ تحدث الكاتب عن خطة للأيام الخمسة السابقة للیلة 
.الاختبار
..وأخیرًا

..ھذا المستوى من انجازات التعلم موجود ومتاح لك
.!إذا كنت تريده حقًا

"ھكذا انتھى الكاتب كما بدأ!! "حاول الوصول إلیــه وخذه 

:الفائدة الشخصیة من قراءة الكتاب

اكتساب رؤية واضحة وجديدة لمفاھیم طرق الاستذكار 
.الجیدة، وكیفیة تنظیم وإدارة الوقت بفاعلیة

وكما ساھم بشكل فعال بتنمیة المعلومات الإثرائیة لدي 
في مجال تطوير ذاتي لمفھوم القراءة المفیدة التي يمكن 

.من خلالھا الاستیعاب الإجمالي لمضمون الكتاب

.انتھى


